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KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 
  
TEMAT:  Obwód cwiczebny z cw. ksztaltujacymi mm brzucha, 
grzbietu, ud i posladków. 
 
ZADANIA LEKCJI 
 
UMIEJETNOSCI: Sprawnosc motoryczna: ksztaltowanie sily mm. 
                               brzucha, grzbietu, ud i posladków 
 
WIADOMOSCI : wykonywane cwiczenie i pracujace grupy mm 
 
KLASA: I LO 
 

LICZBA CWICZACYCH:-16 
 
MIEJSCE CWICZEN: SALA GIMNASTYCZNA 
 

SPRZET: krzesla, magnetofon 
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TOK LEKCJI ZADANIA UWAGI 
Czesc wstepna 
(10 – 12 min.) 
1. Zorganizowanie 

grupy 
2. Nastawienie do 

swiadomego i 
aktywnego 
uczestnictwa w 
lekcji 

3. Rozgrzewka 

 
 
1. Zbiórka 
2. Powitanie 
3. Sprawdzenie gotowosci do zajec 
4. Podanie tematu lekcji 
5. Zapoznanie z zadaniami lekcji 
 
 
1. Zabawa-berek i ratownik 
2. Cwiczenia rozgrzewajace w 

formie aerobiku.  

 

Czesc glówna 
( 26-30 min.) 
4. Cw. ksztaltujace 
mm. brzucha, 
grzbietu, ud, 
psladków 

Cwiczenia z krzeslami 
 IX stacji 
Na kazdej stacji wykonujemy cw.: 

- 30 sek. dynamicznie 
- 10 sek. przerwa 
- 30 sek. statycznie 

 
cwiczenia podane na planszach  

-Cwiczymy parami 
- po 2 krzesla na 

stacji 
-  

Czesc koncowa 
( 3-7 min.) 
5.Uspokojenie 
organizmu 
6. Czynnosci 

organizacyjne, 
podsumowanie 
lekcji 

1. Cw. uspakajajace 
2. Zbiórka 
3. Omówienie popelnionych 

bledów 
4. Pozegnanie 

Cw . z muzyka 

 
 
 

Opracowala: 
mgr Anna Kleinert 
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         I.                       
 
Wykonanie: 

1. Z lezenia tylem, z podudziami na krzesle – unoszenie tulowia do siadu i powrót 
do pozycji wyjsciowej (cwiczenie dynamiczne) – 30 sekund. 

 
      +    PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

2. P.w. jak wyzej – uniesienie tulowia w góre, do siadu i wytrzymanie w tej pozycji 
(cwiczenie statyczne) – 30 sekund.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
  KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
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             II.                     
 
Wykonanie: 

3. Z lezenia przodem na krzesle, z nogami zwieszonymi poza plaszczyzna podparcia 
– prostowanie nóg wraz z uniesieniem ich do poziomu krzesla i powrót do pozycji 
wyjsciowej (cwiczenie dynamiczne) – 30 sekund. 

 
      +    PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

4. P.w. jak wyzej – wyprost i uniesienie nóg do poziomu krzesla i utrzymanie tej 
pozycji 30 sekund (cwiczenie statyczne).  

 
 
 
              

    
 

 
 
 
                 KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
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           III.             
    
Wykonanie: 

5. Z lezenia tylem, z podudziami na krzesle – unoszenie bioder i tulowia w góre do 
utworzenia przez tulów i uda jednej linii prostej i powrót do pozycji wyjsciowej 
(cwiczenie dynamiczne) – 30 sekund. 

 
      +    PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

6. P.w. jak wyzej – uniesienie bioder i tulowia w góre (do utworzenia przez tulów i 
uda jednej linii prostej) i wytrzymanie w tej pozycji 30 sekund (cwiczenie 
statyczne).  

 
 
 
 

 
 
 
 
                 KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
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          IV.       
  
                                                              
Wykonanie: 

7. Z lezenia tylem, z podudziami na krzesle – uniesienie bioder i tulowia w góre 
wraz z wyprostowaniem jednej (prawej) nogi i wytrzymanie tej pozycji 30 
sekund. Uniesiona noga tworzy wraz z tulowiem linie prosta (cwiczenie 
statyczne). 

  
      +    PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

8. P.w. jak wyzej – wykonanie z druga (lewa) noga – 30 sekund (cwiczenie 
statyczne).  

 
 
 

 
 
  
                  KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
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V.      
Wykonanie: 

9. Z podporu bokiem na (prawym) przedramieniu, ze stopami opartymi o krzeslo   
– uniesienie tulowia w góre i wytrzymanie tej pozycji 30 sekund. Glowa, tulów      
i nogi tworza jedna linie prosta (cwiczenie statyczne). 

  
      +    PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

10. P.w. jak wyzej – wykonanie z podporu na drugim przedramieniu (lewym)  
(cwiczenie statyczne) – 30 sekund. 

 

 

 

 

 
 
                   KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
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VI.       

Wykonanie: 
11. Z lezenia przodem na krzesle, z tulowiem zwieszonym poza jego siedzenie, ze 

stopami opartymi o sciane lub drabinke i wyprostowanymi za glowa ramionami   
– unoszenie tulowia w góre (do poziomu) i opuszczanie go w dól do podloza  
Ramiona, glowa i tulów tworza linie prosta (cwiczenie dynamiczne). 

  
      +    PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

12. P.w. jak wyzej – uniesienie tulowia i ramion w góre i wytrzymanie tej pozycji 30 
sekund (cwiczenie statyczne).  

 

 

                  KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
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         VII.       

Wykonanie: 
13. Z lezenia przodem na krzesle, z górna czescia tulowia i nogami zwieszonymi poza 

jego siedzenie – naprzemienne „nozycowe” ruchy wyprostowanych (za glowa) 
ramion oraz nóg (cwiczenie dynamiczne) – 30 sekund. Ramiona i nogi pracuja na 
poziomie  tulowia i glowy.  

  
      +    PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

14. P.w. jak wyzej – uniesienie tulowia, ramion oraz nóg w góre i wytrzymanie tej 
pozycji 30 sekund (cwiczenie statyczne).  

 

                                           

 

                 KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
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                              VIII.                           

Wykonanie: 
15. Z kleku przed krzeslem, z lezacym na nim balonikiem, wykonac opad tulowia w 

przód, polozyc oba wyprostowane ramiona na balonie – i z calej sily naciskac na 
niego dlonmi przez 30 sekund (cwiczenie statyczne).  Uda w stosunku do podloza 
powinny tworzyc kat prosty, a ramiona i tulów znajdowac sie w jednej linii.  

 
      +    PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

16. P.w. jak wyzej – powtórzenie cwiczenia 15 (cwiczenie statyczne) – 30 sekund.  
 

 

         

                 
                    KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
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      IX.                      

    
Wykonanie: 

17. Z pozycji stojacej, tylem do krzesla; ugiac jedna noge w kolanie (prawa) i polozyc 
jej stope na siedzenie krzesla – z tej pozycji uginac noge postawna do 
pólprzysiadu i prostowac ja do pozycji wyjsciowej (cwiczenie dynamiczne) – 30 
sekund. Kat zawarty pomiedzy udem nogi postawnej w stosunku do jej podudzia 
nie powinien, podczas cwiczenia, byc mniejszy niz 90°.  

 
      +   PRZERWA NA ODPOCZYNEK – 10 sekund 
 

18. P.w. jak wyzej – uniesienie 
  

       

 
 
 
   
                  KIERUNEK PRZEJSCIA NA NASTEPNA STACJE 
 
 

 


